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:تْيِ ٍ ارائِ 
ثْبرُ لزاخبًي
وبرشٌبط تغذيِ شجىِ ثْذاشت ٍ $
#درهبى شْزعتبى تبوغتبى
2931هْز 
سال 47سال تا  46
سال 48سال تا  57
سال تٍ تالا 58
:سال 46طثقٍ تىذي افزاد تالاي 
.سالمىذي يك تيماري ويست تلكٍ يك پذيذٌ طثيعي است
سالمىذ جًان
سالمىذ پيز
سالمىذ پيزتزيه
اسدياد فطار خًن
تيماري َاي قلثي
پًكي استخًان
دياتت
تيماري َاي كيسٍ صفزا
تيماري َاي دستگاٌ گًارش
اغلة سزطان َا 
...ي
افزايش اميد به زندگي
تيماري َاي ياتستٍ تٍ 
عادات غذايي ي يسن تذن    
.َز ريس تٍ طًر مزتة صثحاوٍ مي خًروذ
.در َز يعذٌ حجم غذاي كمي مصزف مي كىىذ
.)َمًارٌ يسن مطلًب داروذ( وًساوات يسوطان كمتز است
.ميًٌ ي سثشي در تزوامٍ غذايي ريساوٍ آوُا يجًد دارد
.چزتي ي مًاد غذايي چزب كمتز يصزف مي كىىذ
.اس مصزف ومك ي مًاد غذايي ضًر تٍ مقذار سياد خًدداري مي كىىذ
                                         
ثيوبري ّبي هشهي
ػَاهل خغزعبس تغذيِ اياي ػَاهل خغزعبس غيزتغذيِ
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؟عزعبى ّب
فشبرخَى ثبلا
ديبثت ًَع دٍم
پَوي اعتخَاى
عختي ػزٍق
چبلي
عىتِ
ثيوبري ّبي دّبى ٍ دًذاى
عملكزد سيستم ايمىي
جذب ييتاميه َا
حزكات لًلٍ گًارش
تزضحات دستگاٌ گًارش
تًليذ تشاق
تزين دٌ قلثي
حجم قلة
عملكزد كليٍ
عملكزد كثذ
اس دست دادن تًدٌ استخًاوي
يعضلاوي
فطار خًن
يسن
كاَص اوزصي مًرد وياس
افشايص استعذاد اتتلا تٍ عفًوت َا
 B9،  B21كاَص جذب ييتاميه 
. nZ،  eF،  aC، 
وبّش تَدُ ػضلاًي 1.
وبّش فؼبليت ثذًي2.
تَعظ علَل Aوبّش جذة ٍيتبهيي 3.
تضؼيف عيغتن ايوٌي ثذى4.
Dوبّش تَاًبيي پَعت در عبخت ٍيتبهيي 5.
 6Bوبّش وبرايي ثذى ثزاي هظزف ٍيتبهيي 6.
وبّش جذة اعيذ هؼذُ               7.
ثشمبة غذايي عبلن
.هْن تزيي راٌّوب تْيِ غذاي عبدُ ٍ ون حجن اعت
وزثَّيذرات
"55
چزثي
"03
پزٍتئيي
"51
.
تغذيٍ 
واكافي
دستگاٌ گًارضي
مغش ي 
دستگاٌ 
عصثي
دستگاٌ 
قلثي 
عزيقي
غذددستگاٌ عضلاوي اسكلتي
آلشايمزمعذٌ كاَص اسيذيثًست
فطار خًن 
تالا
 پًكي
دياتتآرتزيس استخًان
ووجَد ٍيتبهيي ّب، هَاد هْن تزيي ػَارع ًبشي اس عَءتغذيِ هزثَط ثِ 
.اعت پزٍتئيٌي ٍ اهلاح
ػلاهت  اٍليي  اشتْب شذى ون
ضزٍري هَاد ٍ هؼذًي هَاد ووجَد 
.اعت ثذى در 
هيَُ ّب ٍ عجشي ّبخغز هظزف سيبد غذاّبي پزفيجز اسجولِ 
در ثؼضي هَارد، تجَيش هىول ّب ثزاي تبهيي ًيبس افشايش يبفتِ آًْب ثِ هَاد هغذي 
.ضزٍري اعت
ثزاي # تخن هزؽ آثپش، هبّي ٍ خزهب$ هيبى ٍػذُ ّبي غٌي اس پزٍتئيي ٍ اًزصي
.تبهيي ًيبسّبي غذايي عبلوٌذاى ون ٍسى ٍ يب هجتلا ثِ عَء تغذيِ تَطيِ هي شَد
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تاميه ييتاميه َا ي املاح
ػذم دريبفت هَاد غذايي حبٍي اًزصي ٍ پزٍتئييثي اشتْبيي
√
×
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در هَرد عَء تغذيِ پزٍتئيي در عبلوٌذاى
مصزف نبکبفی 
پزوتئین
ػذم تحول گَارشي لاوتَس
ثي اشتْبيي
هشىلات هبلي
هظزف ثيش اس اًذاسُ چزثي ّبهشىل در جَيذى
وبّش تَدُ ػضلاًي ثذىتبخيز در ثْجَد سخن ّب
ضؼف عيغتن ايوٌياعتئَپزٍس
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.اعت هتفبٍتوبروزد هٌظن ٍ رٍساًِ رٍدُ ّب در افزاد هختلف، 
.اعتثبر در ّفتِ  3ٍ حذالل دٍثبر در رٍس اجبثت هشاج عجيؼي حذاوثز 
:تشخيض يجَعت
ثبر در ّفتِ اجبثت هشاج طَرت هي گيزد؟ 3آيب ووتز اس 
آيب در ٌّگبم اجبثت هشاج، هشىل دفغ ٍجَد دارد؟
آيب در ٌّگبم اجبثت هشاج درد ٍجَد دارد؟
آيب هشىلات ديگزي ًظيز خًَزيشي ٍجَد دارد؟
 
هْن تزيي ػلل اثتلا ثِ يجَعت
تغذيِ ًبهٌبعت
ًخَردى آة وبفي
اعتفبدُ ثيش اس حذ اس هليي ّب
...#دارٍ ّبي ضذ افغزدگي، دارٍّبي ضذ پبرويٌغَى، هذرّب ٍ$هظزف ثزخي دارٍّب 
اعتزاحت عَلاًي در ثغتز 
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:تَطيِ ّبي تغذيِ اي ثزاي پيشگيزي اس يجَعت
.هي تَاًذ اس ثزٍس يجَعت پيشگيزي وٌذ پزفيجز ثزًبهِ غذايي
ٍعبيز هبيؼبت خظَطب در سهبى هظزف غلات عجَط دار ٍ همبديز وبفي آة هظزف 
.هَاد غذايي پزفيجز ثزاي پيشگيزي اس يجَعت هْن اعت
تخن  ،هحظَلات لجٌي پزچزة ،گَشت پزچزةثزػىظ، هظزف سيبد گَشت ثِ ٍيضُ 
.ًيش هي تَاًذ عجت يجَعت شَددعزّب ٍ تٌملات خيلي شيزيي  ،هزؽ
اًجيز، آلَ، سردآلَ وِ عزشبر اس فيجزًذ را در ثزًبهِ : هثلهيَُ ّبي خشه هظزف 
.غذايي افشايش دّيذ
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:تَطيِ ّبي تغذيِ اي ثزاي پيشگيزي اس يجَعت
هظزف هبيؼبت هَجت افشايش حجن هذفَع شذُ ٍ حزوبت رٍدُ اي را تغْيل هي 
.وٌذ
الجتِ ثِ اعتثٌبي هَاردي . ، تزجيحب آة هيل شَدليَاى ليَاى هبيؼبت 8-4رٍساًِ 
.ػزٍلي يب وليَي اعت-وِ فزد هجتلا ثِ ثيوبري ّبي للجي
در ثزخي افزاد هوىي اعت ايجبد همبديز سيبد شيز ثبيذ ثِ خبعز داشت وِ هظزف 
.يجَعت وٌذ
.وبفي در عَل رٍس ٍجَد داشتِ ثبشذفؼبليت ٍ تحزن ثذًي 
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يىي اس تغييزات عبلوٌذي وبّش تَليذ اعيذ هؼذُ اعت وِ هشبثِ ٍضؼيت ٍرم 
.هؼذي هي ثبشذ
کبىش اسید معده
اختلال در جذة 
21Bویتبمین 
اختلال در جذة 
9Bویتبمین 
گَشت لزهش، هبّي، 
دل ٍ للَُ، تخن هزؽ، 
شيز ٍ لجٌيبت
جگز، تخن هزؽ، هبّي،گٌذم، 
ًخَد، لَثيب، ػذط، عجشي ّبي 
عجش ثزي
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در دٍراى عبلوٌذي خَى رعبًي ثِ هغش وبّش هي يبثذ ٍ در ًتيجِ تؼذاد علَل 
ّبي اًتمبل دٌّذُ پيبم ّبي ػظجي در اثز وبّش دريبفت اوغيضى ٍ گلَوش، وبّش 
.هي يبثٌذ
اهب در ايي . هغش ثزاي ججزاى آى جذة اوغيضى ٍ گلَوش را افشايش هي دّذ
!ثيوبري ّيچ فزآيٌذ ججزاًي طَرت ًوي گيزد 
ثغيبري اس اختلالات شٌبختي ٍ فزاهَشي دٍراى عبلوٌذي در ًتيجِ ػَاهل هحيغي 
.اعتووجَد هَاد هغذي هبًٌذ 
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کمبود مواد مغذیعملکزد مغز
21B،  Cویتبمین کبىش حبفظو کوتبه مدت
21B،  9B ، 2Bویتبمین کبىش عملکزد مغز
C ویتبمینکبىش قدرت حل مسبئل
، روی 1Bویتبمین فزاموشی
، آىن 21B،  6B،  9Bویتبمین کبىش ادراک
6Bویتبمین تحلیل رفتن ببفت مغز
ارتجبط ثيي ووجَد شذيذ هَاد هغذي ٍ اختلال ػولىزد آى
.هْن تزيي تَطيِ تغذيِ اي ثزاي افزاد هجتلا ثِ آلشايوز ًگِ داشتي ٍسى در حذ هغلَة اعت
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ثبػث وبّش عغح  6B،  9B،  21B افشايش هظزف هَاد غذايي حبٍي
.ّوَعيغتئيي در خَى هي شَد
افشايش ّوَعيغتئيي در خَى
افشايش خغز ثيوبري ّبي للجي 
ػزٍلي
اس جولِ اًغذاد ػزٍق هحيغي
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:تَطيِ ّبي تغذيِ اي جْت وٌتزل فشبر خَى ثبلا        
# گزم در رٍس 2ووتز اس $ وبّش هظزف ًوه  
وبّش هظزف غذاّبي شَر ًٍوه عَد
وبّش هظزف چزثي ّب ثِ خظَص چزثي ّبي هخفي در گَشت ٍ پَعت هزؽ ٍ 
# ّبي جبهذرٍغي $ چزثي ّبي اشجبع ّوچٌيي
افشايش هظزف عجشي ّب ٍ هيَُ ّب ثِ ٍيضُ ثِ طَرت خبم
حفظ ٍسى ثذى در هحذٍدُ عجيؼي ٍ پيشگيزي اس اضبفِ ٍسى
لزار دادى هغشّب ٍ حجَثبت در رصين رٍساًِ
ًظف لبشك هزثب خَري 
ًوه
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.اعت اعتخَاى ثبفت دٌّذُ تشىيل هبدُ تزيي ػوذُ ولغين
 ّبي اعتخَاى فمزات، عتَى ّبي هْزُ در اعتخَاًي تَدُ وبّش ثيشتزيي
.شَد هي ايجبد عبػذ اعتخَاى ٍ لگي ٍ راى
 پَوي ثزٍس ٍيضُ ثِ .يبثذ هي وبّش اعتخَاًي تَدُ عي، رفتي ثبلا ثب
.اعت تز شبيغ ثغيبر يبئغگي اس پظ سًبى در اعتخَاى
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:دلايل ػوذُ پَوي اعتخَاى
فغفز حبٍي غذايي هَاد ٍ وبفئيي ،#ًوه $عذين پزٍتئيٌي، هَاد سيبد هظزف
D ٍيتبهيي ًبوبفي دريبفت
عبلوٌذاى پَعت در D ٍيتبهيي تَليذ وبّش
اعتزٍئيذي ّبي دارٍ هظزف
الىل هظزف
aC هغلَة حذ اس ووتز هظزف
: aCمصزف مكمل 
ًفخ ٍ يجَعت1.
 ريشهغذي ثب جذثي رلبثت2.
رٍي ٍ آّي هثل ّبيي
 ثزخي جذة اس جلَگيزي3.
دارٍّب
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 پًكي
دياتتآرتزيس استخًان
.اعت ايوٌي عيغتن عزيك اس ثزآرتزٍس غذايي رصين ٍ تغذيِ اثزگذاري
 .وٌذ هي تحزيه آرتزٍس ػليِ ثز را ايوٌي عيغتن غذايي هَاد ثزخي هظزف
.لجٌيبت ٍ شيز هظزف هثبل ثزاي
آرتزٍسي ثيوبراى ثزاي هبّي در هَجَد 3 اهگب چزة ّبي اعيذ
.ثبشذ هي هفيذ 
.شَد هي تَطيِ K ٍيتبهيي حبٍي غذايي هَاد هظزف
منببع 
ویتبمین 
E
تغذيٍ 
واكافي
دستگاٌ گًارضي
مغش ي 
دستگاٌ 
عصثي
دستگاٌ 
قلثي 
عزيقي
غذددستگاٌ عضلاوي اسكلتي
آلشايمزمعذٌ كاَص اسيذيثًست
فطار خًن 
تالا
 پًكي
دياتتآرتزيس استخًان
 ٍالؼب ٍسى وبّش ٍ دارد، آرتزٍسي دردّبي ثب هغتمين راثغِ ٍسى افشايش
.ثَد خَاّذ هَثز
 شًَذ هي اشتْب وبّش هَجت آرتزٍس ثِ هجتلا افزاد هظزف هَرد ّبي دارٍ
.دارًذ دًجبل ثِ را ٍسى وبّش ًتيجِ در
 هَجت غذا ون هظزف ٍ اشتْبيي ثي ايي وِ اعت، ايي تَجِ لبثل ًىتِ
.ًشَد عَءتغذيِ ايجبد ٍ فزد ًيبس هَرد هغذي هَاد ووجَد
تغذيٍ 
واكافي
دستگاٌ گًارضي
مغش ي 
دستگاٌ 
عصثي
دستگاٌ 
قلثي 
عزيقي
غذددستگاٌ عضلاوي اسكلتي
آلشايمزمعذٌ كاَص اسيذيثًست
فطار خًن 
تالا
 پًكي
دياتتآرتزيس استخًان
%05-06
ىب کزبوىیدرات
%51-02
پزوتئین ىب
%02-52
چزبی ىب
 ًشبط ثب ّوزاُ ػوز عَل ٍ علاهت تَاًذ هي طحيح غذايي ثزًبهِ يه رػبيت
.ًوبيذ تضويي ديبثت ثِ هجتلا عبلوٌذاى ثزاي را
.شَد هحذٍد ثبيذ شىز لٌذٍ هبًٌذ عبدُ ّبي لٌذ هظزف 
.اعت ّوزاُ ديبثت پيشزٍي خغز افشايش ثب ثذى ٍسى افشايش
تغذيٍ 
واكافي
دستگاٌ گًارضي
مغش ي 
دستگاٌ 
عصثي
دستگاٌ 
قلثي 
عزيقي
غذددستگاٌ عضلاوي اسكلتي
آلشايمزمعذٌ كاَص اسيذيثًست
فطار خًن 
تالا
 پًكي
دياتتآرتزيس استخًان
:هْن تزيي اّذاف ثزًبهِ ريشي غذايي ثزاي عبلوٌذاى هجتلا ثِ ديبثت
عجيؼي هحذٍدُ در ثذى ٍسى حفظ
عجيؼي حذ در خَى لٌذ ثجبت
 ّبي ثيوبري اًذاختي تبخيز ثِ جْت عجيؼي حذٍد در خَى چزثي تٌظين
ػزٍلي -للجي
ثذى غذايي ًيبسّبي وليِ وٌٌذُ تبهيي ٍ عبلن غذاّبي تبهيي
تغذيٍ 
واكافي
دستگاٌ گًارضي
مغش ي 
دستگاٌ 
عصثي
دستگاٌ 
قلثي 
عزيقي
غذددستگاٌ عضلاوي اسكلتي
آلشايمزمعذٌ كاَص اسيذيثًست
فطار خًن 
تالا
 پًكي
دياتتآرتزيس استخًان
:تَطيِ ّبي سيز ثزاي عبلوٌذاى هجتلا ثِ ديبثت هفيذ اعت
.شَد هظزف هتٌَع غذاّبي
.شَد هظزف عجَط ٍ جَ ّب، عجشي حجَثبت، هبًٌذ فيجز اس غٌي غذاّبي
.شَد حفظ هغلَة هحذٍدُ در ثذى ٍسى
.شَد هظزف #رٍس در ٍػذُ 5$ سيبد دفؼبت ثِ ٍ ون حجن در غذا
 هظزف پختِ يب ٍ خبم طَرت ثِ ّب هيَُ ٍ ّب عجشي اًَاع غذايي ثزًبهِ در
.شَد
تغذيٍ 
واكافي
دستگاٌ گًارضي
مغش ي 
دستگاٌ 
عصثي
دستگاٌ 
قلثي 
عزيقي
غذددستگاٌ عضلاوي اسكلتي
آلشايمزمعذٌ كاَص اسيذيثًست
فطار خًن 
تالا
 پًكي
دياتتآرتزيس استخًان
:تَطيِ ّبي سيز ثزاي عبلوٌذاى هجتلا ثِ ديبثت هفيذ اعت
 ٍ شذُ اشجبع ّبي چزثي ووتزي هيشاى حبٍي ٍ چزثي ون غذايي ثزًبهِ
.ثبشذ ولغتزٍل
.شَد خَدداري ًوه ٍ عبدُ لٌذّبي هظزف در افزاط اس
.شَد پزّيش الىل هظزف اس
.ثبشذ داشتِ ٍجَد هٌظن ثذًي فؼبليت

